
ผัด​ไทย​ กี่​แค​ลกิน​แลว​อวน​ไหม

ผัด​ไทย​ กี่​แค​ลกิน​แลว​อวน​ไหม

ผัด​ไทย​ กี่​แคล กิน​แลว​อวน​ไหม​ หลาย​ๆคน​คง​กิน​ไป​แลว​รู​สี​กวา​ผิด​นะ​คะ​ แต​ลอง​ดู​ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ให​ดี​กอ​น
กิน​ให​พอ​ดี​ วางแผน​ออก​กําลัง​ให​ดี​กิน​อะไร​ก็​ไม​อวน​คะ​ ผัด​ไทย​สําหรับ​คน​ลด​น้ําหนัก​อาจ​จะ​แค​ลอรี่​สูง​ไป​สัก​นิด​ แต
หาก​มี​สติ​กิน​ให​พอ​ดี​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ กิน​ได​เลย​คะ

ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ของ​ ผัด​ไทย

ผัด​ไทย​ 1 จาน​ 2​47 กรัม​ มี​แค​ลลอรี่​ 419 กิโล​แค​ลอรี่

ขอมูล​โภชนา​การ
ผัด​ไทย 247 กรัม

พลัง​งาน 419 กิโล​แค​ลอรี่

https://rinrinhealth.com/pad-thai-calories/


พลังงาน​จาก​ไข​มัน 201 กิโล​แค​ลอรี่

สาร​อา​หาร

ไข​มัน 22.5 กรัม

คา​รโบ​ไฮเดรต 23 กรัม

โปร​ตีน 32 กรัม

พลังงาน​จาก​ผัด​ไทย​โดย​ละ​เอี​ยด

แค​ลอรี่ แค​ลอรี่

ถัว่​ลิ​สง 72

เนย 69

ถัว่​งอก 21

ไข 97

มะ​นาว 8.2

น้ําตาล 49

น้ํามัน​พืช 163

น้ําสม​สาย​ชู 0.9

กวยเตี๋​ยว 96

น้ําปลา 4.3

หอม​แดง 4.9

อก​ไก 253

https://rinrinhealth.com/


ออก​กําลัง​เพื่อ​กําจัด​ผัด​ไทย​จํานว​น ​419 กิโล​แค​ลอรี่

กิจ​กรร​ม เวลา หนวย

วิ่ง 44 นา​ที

เดิน 113 นา​ที

ป่ัน​จักร​ยาน 58 นา​ที

เรื่อง​นา​อาน​:

คา​รดิโอ​ 10 วิธี​เบิ​รนไข​มัน​กระ​จาย

วิธี​ลด​ไข​มัน​ 14 วิธี​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลา​ญ
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